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养生一得

夜交藤沐浴止瘙痒
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长寿之道

文/郭旭光

益寿新知

地中海式饮食能降低骨折风险 文/隽秀

银发无忧

谨防两眼“老人环” 文/谢基立

 듇뻉펭탂횮볊ꎬ뇊헟힨

럃샏돇쿡 107쯪헅쎷럯,잡

럪쯽폫얮뛹헽퓚볒쏅뿚풡퇴맢ꎬ택

쿐쇄쳬ꆣ샏쫙탇쫓솦웄병ꎬ쳽뻵싔톷ꎬ

엣뿍죫쫒ꎬ첸킦럧짺ꆣ

1912쓪ꎬ헅쎷럯돶짺폚붭쯕컞컽얩듥ꆣ뢸ꆢ늮솪쫖뷨뿮ퟢ

뒬랷퓋솸쏗,펪쿺뿷놾ꎬ뢺햮샛샛ꎬ웤뢸늡맊ꆣ햮훷뇆햮ꎬ쯽뗄

늮뢸돃믺붫풭펦럖떣튻냫뗄햮컱좫힪틆룸뗜쾱뢾,냎췈쇯쇋ꆣ

쒸쟗폫쯽벰웤쓪폗뗜쏃놧춷춴뿞ꆣ뫃퓚쪮벸쯪뗄쯽ퟔ잿늻쾢ꎬ

튧뷴퇀맘ꎬ쿠냯쒸쟗헒믮룉ꎬ뮹뗃웰퓧쏾뫚쫖튡탭뛠췠ퟓ싴

잮ꆣ쒸쟗뫍쯽틔벰뗜쏃벢몮붻웈ꎬ돽쇋듳쓪돵튻닅쏣잿돔튻뿚

룉랹ꎬ웤폠 364쳬뫈짏쾡훠뻍쯣탒쫂퓕! 헅쎷럯폯뗷뗍돁ꎬ쪵

뮰쪵쮵:ꆰ뻉짧믡,퓛쟮죋볒뿠늻뾰퇔! ꆱ

믩뫳ꎬ쯽쯦럲뻽뒳떴뻉짏몣첲,뺭펪뮯톧풭쇏ꎬ뒴붨럂훆

폱쪯폃뻟볓릤뎧ꎬ폖릺뛠뒱쪯뿢쏅랿ퟓꎬ헅쎷럯쎿쳬쎦떽짮특

12뗣훓닅택쾢ꆣ

탂훐맺돉솢뫳ꎬ쯽뫍럲뻽듳솦횧돖릫쮽뫏펪ꎬ타좻뻨돶쇭

췢벸뒱쪯뿢쏅랿ퟓ룸삧쓑횰릤볒춥뻓힡ꎬ풭쫒돉쳗뫬쒾볒뻟

튲뾶뾮퓹폫탂뻓쏱ꎬ킻뻸쇋뛔랽ퟔ풸쓃

돶벸냙풪ꎨ내떱쪱뇒횵쿠떱폚웕춨릤죋

듳냫쓪릤퟊ꎩ늹뎥럑ꆣ헅쎷럯킦짹샊샊:

ꆰ떱돵뻍뫍낢삭쿈짺뾴램쿠춬ꆪꆪꆪ짺늻

듸살ꎬퟟ늻듸좥ꆣ폫웤냡믘ퟔ볒뷶듦튻뒱

죽닣슥랿벷햼뿕볤ꎬ쿐훃늻폃ꎬ늻죧쯍룸

탨튪뗄죋ꎬퟶ뗣뫃쫂ꆣ쓣쏇뾴ꎬ낢삭냙뛠

쯪샏첫웅탄뿭쳥엖ꎬퟓ쯯싺쳃ꎬ튲좷쪵쫇

뫃죋폐뫃놨냉ꎡꆱ짭뇟죋룐퇔:ꆰ컴뛁맅

쪫ꆪꆪꆪ짺쓪늻싺냙ꎬ뎣뮳잧쯪폇ꎻ뷱쳽쫙

탇병뮰ꆪꆪꆪ짺쓪냙뛠쯪ꎬ틂쪳힡컞폇ꆣꆱ

럲뻽틲늡펢쓪퓧쫅ꆣ쯽뛀쳴듳솺ꎬ뢧

퇸몢ퟓ뎤듳돉죋ꎬ뗚죽듺죋뛹쪱튲뛠쫇

쯽듸듳뗄ꆣ쯽폐웟룶ퟓ얮ꎬ솽죋럖뇰돉볒

뚨뻓췢맺ꎬ튻죋킯볒뻬힡쿣룛ꎬ웤폠뛹쯯

볒퓚짏몣,킢탄틳쟚맘뮳놸훁ꎬ믲럪뒺뷚

췅뻛ꎬ뛹쯯죆쾥쯄듺춬쳃ꎬ헅쎷럯샖뗃쫖

컨ퟣ떸,럂런략샏뮹춯퓕!

헅쎷럯ퟮ킡뗄얮뛹ꆰ웟쏃ꆱ쓪맽뮨볗ꎬ닥뮰:ꆰ쇹쪮쓪뇤

잨ꎬ뻉쎲뮻탂퇕ꆣ샏쓯쪼훕늻췼듈짆낮탄룐뛷춼놨ꆣꆱ

ꆰ웟쏃ꆱ쓪폗쪱ꎬ쒿뛃쒸쟗뎣냑징뫃뗄닋쪢죫췫쓚뛋룸

쇚뻓맂샏첫돔ꎬ짵훁볒샯쓑뗃훳튻횻벦ꎬ쒸쟗죔폃췫쪢싺쏀캶

벦쳀췢볓벦죢뗈닋뛋죫룴뇚볒ꎬ룦쯟몢ퟓ:ꆰ쓣쏇쓪볍킡ꎬ뎤

듳돔쏀쪳죕ퟓ뛠살�ꆣ뛠ퟶ뫃쫂뛠믽뗂ꎬ쓣뫃컒뫃듳볒뫃ꆣꆱ헅

쎷럯돶쏅싲닋믲냬쫂ꎬ쇚뻓맂샏첫뗈죋튲믡훷뚯냯쯽헕뾴킡

몢ꎬ쿻돽뫳맋횮폇ꆪꆪꆪ뮥뚯낮탄ꎬ뷔듳뮶쾲ꆣ

ꆰ웟쏃ꆱ춸슶 :ꆰ냙쯪샏쓯뺭뎣맘탄킡쟸쟥뷠릤ꆣ2013

쓪ꎬ샏쓯룟쇤 101 쯪ꎬ튻퇛욳볻뗘짏폐럏뻉횽냥쿤ꎬ벱늽ퟟ

좥볰쪰ꎬힼ놸힪쯍쟥뷠릤릩쯻뮻잮폃ꎬ웱쇏뮬쇋튻ꎬ훂쪹

폒뇛췑뻊ꎬ벱쯍튽풺ꎬ훎쇆죽퓂 ,뾵뢴죧돵ꆣ샏쫙탇컞풹컞

믚ꎬ킦뗀:ꆮ낢삭헢룶쎻즶컄뮯룱볒춥뢾얮ꎬ뻓좻붡붡뾵뾵샖

믮죕죕특특ꎬ뻍쫇췐탂짧믡뗄뢣!뛠ퟶ뫃쫂ꎬ컞럇믘놨튻뗣뗣

낮탄ꆣꆯ떱좻ꎬ쯽튲듓짆죧쇷ꎬ듋뫳뎣듸맕허럀뗸ꆣꆱ

2017쓪뗗,얼틲룐쎰랢징힡풺뗵헫ꎬ풭뚨쇆돌죽죕ꎬ늻맽

솽쳬쪱볤쯽뻍뫃쇋ꎬ횴틢믘볒ꎬ튽짺뢴닩 105쯪뗄쯽닢뚨붡뾵

횸쫽믹놾헽뎣ꎬ헢닅춬틢쯽돶풺ꆣ

랭퓄쯽뗄늡샺놾:뻍헯뇊슼쇈쇈컞벸ꆣ듳뛠쫽튳쏦뿕냗ꆣ

헅쎷럯샨쏷벴웰ꎬ뫈놭얣쓌ꎬ돔솽욬쏦냼믲튻횻닋싸춷뫍킡췫듳쏗

훠ꎻ컧닍뫍췭닍쾲돔쏦쪳ꎬ뎣돔닋ꎬ튻닍뿉돔 8룶ꆣ쯽쾰맟돔쯘ꎬ훁짙

튻냙쓪캴뎢믧쪳ꆣ쯽붲:ꆰ돔쯘돔믧뚼튻퇹ꎬ듈짆낮탄훺뎤쫙ꆣꆱ컧뫳,컔뒲

택쾢풼솽킡쪱ꆣ죫특뻍쟞ꎬ쮯쏟쿣쳰ꆣ놳횮쓪,튻죧볈췹ퟶ볒컱ꎬ뫳퓚췭

놲벯쳥ꆰ뾹틩ꆱ짹훐샏쫙탇닅듰펦늻퓙룉쇋ꆣ쯽폖쿐늻힡ꎬ볻짭뇟솽룶얮뛹

헻뷠랿볤,쯽튲믡훺짏쟡캢횮솦쪱믲쓃쒨늼닁뺻ퟀ쏦ꎬퟔ뗃웤샖ꆣ

럲뻽듇쫀ꎬ헅쎷럯쫇볒춥뢾얮ꎬ튻횱쿭쫜ꆰ뗍놣ꆱ늹훺뷰ꎬ쿖퓚폖폐ꆰ튽놣

뾨ꆱ틔벰ꆰ뺴샏뾨ꆱퟮ룟벶뇰냙쯪붻춨뷲쳹럑ꎬ튻쓪 365죕쳬쳬쿭폃쏢럑탂

쿊얣쓌ꎬ짧쟸죋쪿뺴샏낮탄룼쫇풴풴늻뛏죚죫쯽볒ꆣ

냙쯪샏죋탰쫶뷼살쎿쓪탂뒺병뷚ꎬ쇚뷼뗄컄쏷떥캻풥풰맜샭뒦죋쪿

믡춬튻캻훸쏻쫩뮭볒뗇쏅냝췻ꎬ뺴쿗뫘욷뫍샱뷰ꎬ훔탄힣풸쯽샏죋볒붡뾵

뎤쫙,룼짏튻닣슥ꆣ

럃첸풼튻킡쪱ꎬ샏쫙탇뫁컞뻫죝ꎬ쎼량즫컨ꎬ뎩쯹폻퇔:ꆰ룐킻탂짧

믡ꆭꆭꆱ헽쫇:쓪폢냙쯪탱죕헕ꎬ룐뛷춼놨직맢튫ꎬ뮥뚯낮탄샖쪵킧ꎬ싺

풰뒺즫헽웸룟ꆣ

 럫샏쿈짺뮼욤럴퇷

횢 8쓪뛠쇋ꎬ죫뚬캪짵ꎬ퓸

폃훐컷튩훎쇆ꎬ쇆킧짵캢ꆣ냫

퓂잰엝쾴컂좪쮮뫳ꎬ퇷볓

뻧ꆣ쿖좫짭욤럴퇷ꎬ틔놳

늿ꆢ쯄횫캪훸ꎬ헳랢탔랢ퟷꎬ

특볤폈짵ꆣ엳폑룸쯻췆볶튻

랽ꎺ좡특붻쳙 100뿋ꎬ쮮볥좡

횭ꎬ떹죫풡엨훐쟥쾴욤럴ꎬ

쎿쳬튻듎ꎬ볡돖냫룶퓂ꎬ볻

킧쏷쿔ꆣ럫샏쿈짺냫탅냫

틉ꎬ늻횪듋랽쫇럱뿉탐ꎿ

욤럴퇷횢쫇횸컞풭

랢탔욤럴쯰몦뛸ퟔ뻵퇷

뗄욤럴늡ꆣ놾늡쫴훐튽ꆰ럧

퇷ꆱꆰ퇷럧ꆱ랶돫ꎬ뛠평톪

탩럧퓯ꎬ벡럴쪧퇸ꎻ믲쪪죈

퓌폚벡럴ꎬ늻뗃쫨킹뛸훂

퇷ꆣꆶ쯘컊·훁헦튪듳싛ꆷ퓆ꎺ

ꆰ훮춴퇷뒯ꎬ뷔쫴폚탄ꆣꆱꆶ뷰

�튪싔ꆷ퓆ꎺꆰ킰웸훐뺭ꎬ퓲

짭퇷뛸틾헮ꆣꆱ쮵쏷퇷퓚뺭

싧ꎬ폫탄뺭폐맘ꆣ훎쇆틔퇸

톪죳럴ꆢ럧횹퇷캪훷ꆣ

랽훐특붻쳙캪�뿆횲

컯뫎쫗컚뗄쳙뺥ꆣ캶룊ꆢ뿠ꎬ

탔욽ꎬ맩탄ꆢ룎뺭ꎬ폐퇸탄낲

짱ꆢ럧춨싧뗄릦킧ꎬ뎣폃

폚훎쇆쪧쏟뛠쏎ꆢ톪탩짭

춴ꆢ럧쪪뇔춴ꎻ췢훎욤럴

퇷ꆣꆶ놾닝룙쒿ꆷ볇퓘ꎺꆰ럧뒯

뷪톢ퟷ퇷ꎬ볥쳀쾴풡ꆣꆱꆶ놾

닝헽틥ꆷ볇퓘ꎺꆰ특붻쳙ꎬ뇴

뫾짏돆뺥튶ꎬ훎럧뒯뷪톢ꎬ

ퟷ풡쳀짵킧ꆣꆱꆶ짂컷훐닝

튩ꆷ볇퓘ꎺꆰ럧쪪ꎬ춨뺭싧ꎬ

훎뷪톢뗈욤럴늡ꆣꆱ쿖듺튩샭

퇐뺿뇭쏷ꎬ특붻쳙몬듳믆쯘ꆢ

듳믆럓ꆢ듳믆쯘볗쏑ꆢ듳믆럓

�뗈컯훊ꎬ뻟폐헲뺲ꆢ듟

쏟ꆢ붵횬ꆢ뾹뻺ꆢ횹퇷뗈ퟷ폃ꆣ

폃특붻쳙쮮볥췢쾴뮼뒦ꎬ늻

떫뛔욤럴퇷횢폐뷏뫃뗄쇆

킧ꎬ뛸쟒뛔럧쪪늡틠쓜웰떽

튻뚨훎쇆ퟷ폃ꆣ죴엤뫏틔쫬

뗘믆뫍떱맩룷 20뿋ꎬ쮮볥

좡횭ꎬ폃튩횭뛒죫죈쮮훳뺬

쏗훠럾폃ꎬ퓲쇆킧룼병ꆣ

 룹뻝틢듳샻퇐뺿죋풱

쫗듎헫뛔뗘훐몣쪽틻쪳폫

맇붡뾵뗄맘쾵뷸탐뗄ힷ

ퟙ뗷닩ꎬ랢쿖뗘훐몣쪽틻쪳

쓜릻퓶볓샏쓪죋뗄맇쏜뛈ꎬ

붵뗍맇헛럧쿕ꆣ

뒦폚뗘훐몣퇘낶룷맺

틔쮮맻ꆢ쫟닋ꆢ마컯ꆢ폍

뫍폣샠캪훷뗄틻쪳럧룱ꆣ퇐

뺿뗷닩뷸탐쇋튻쓪뛠뗄쯦

럃ꎬ잧폠쏻닎폫헟놻좫돌볇

슼퇼ힵꆢ쿂놳늿틔벰막맇뺱

뒦뗄맇쏜뛈ꆣ웤훐튻냫쓪쇤

퓚 65～79 횮볤뗄샏쓪죋놻

튪쟳쪳폃뗘훐몣쪽틻쪳ꎬ춬

쪱짙돔죩훆욷뫍죢ꎬ틻뻆튪

쫊솿ꎬ뛸뛔쪣쿂튻냫죋뗄틻

쪳퓲늻볓룉풤ꆣ

럖컶뷡맻쿔쪾ꎬ뛔폚맇

쏜뛈헽뎣뗄닎폫헟살쮵ꎬ틻

쪳쎻폐쏷쿔뗄펰쿬ꆣ좻뛸ꎬ

뗘훐몣쪽틻쪳뛔맇훊쫨쯉

횢뮼헟폐뫃뒦ꆣ쯹폐늻ퟱ톭

뗘훐몣쪽틻쪳뗄맇훊쫨쯉

횢뮼헟폐폫쓪쇤샏뮯쿠맘

뗄맇쏜뛈쿂붵ꎬ떫쓇킩볡돖

뗘훐몣쪽틻쪳뗄죋웤막맇

뺱뗄맇쏜뛈폐쇋쿠떱쫽솿

뗄퓶볓ꆣ맇훊쫨쯉뮼헟퓚막

맇뺱뒦뫜죝틗맇헛ꆣ

랢뇭퓚ꆶ쏀맺쇙뒲펪

퇸톧퓓횾ꆷ짏뗄헢쿮퇐뺿

돉맻췆볶폐맇훊쫨쯉횢

럧쿕뗄죋뿉틔ퟃ쟩톡퓱

뗘훐몣쪽틻쪳ꎬ틔붵뗍맇

헛럧쿕ꆣ

 맅쾡횮쓪뗄뫎샏

쪦ꎬ솽퇛뷇쒤ꎨꆰ뫚퇛

훩ꆱ뇭쏦뗄놡쒤ퟩ횯ꎩ훜캧

뇟풵ꎬ폐튻좦믒냗즫뗄뮷

ힴ듸ꎬ늻춴늻퇷ꎬ쎻폐죎뫎

늻쫊룐뻵ꎬ튲늻펰쿬쫓솦ꎬ

떫쯻뮹쫇늻럅탄ꎬ잰췹쫐

튽풺퇛뿆뻍헯ꎬ퇛뿆튽짺

룸쯻ퟶ쇋뛠쿮볬닩ꎬ늢캴

랢쿖짭쳥폐쏷쿔틬뎣ꎬ튽

짺룦쯟헢캻뎤헟ꎬ쓋쫇샏

쓪죋퇛뺦뗄튻훖췋탐탔뇤

뮯ꎬ쯗돆ꆰ샏죋뮷ꆱꎬ쫇짺쏼

뗄샺쪷뎤뫓쇴쿂뗄뫛벣ꆣ

튽톧퇐뺿뇭쏷ꎬꆰ샏죋

뮷ꆱ뗄돶쿖ꎬ폫샏쓪죋쓔뚯

싶펲뮯뫍룟횬떰냗톪횢뗄

맘쾵쪮럖쏜쟐ꆣ퇛뺦뷇쒤놾

짭늢컞톪맜럖늼ꎬ횻쓜틀뾿

폫횮쿠솬뷓뗄

릮쒤ꎨ쯗돆ꆰ퇛

냗ꆱꎩ뇟풵럡뢻

뗄톪맜췸싧ꎬ쳡

릩쮮럖뫍펪퇸

컯훊ꆣ

샏쓪죋쓔

뚯싶펲뮯뗄훷

튪풭틲ꎬ캪톪튺

훐횬훊돉럖맽

룟ꎬ돁믽폚톪맜뇚ꎬ퓬돉뚯

싶훠퇹펲뮯ꎬ쪹톪맜뇚퓶뫱

뫍맜잻쿁햭ꆣ삩즢죫뷇쒤뗄

쮮럖뫍펪퇸컯훊훐뗄횬훊

돉럖ꎬ죧맻몬솿뷏뛠ꎬ웤훐

뗍쏜뛈횬떰냗ꎨ쯗돆ꆰ뮵떨

만뒼ꆱꎩ쓑틔컼쫕폫뮯뷢ꎬퟮ

훕돁믽폚뷇쒤훜캧ꎬ탎돉튻

좦믒냗즫ꆢ뿭풼 2뫁쏗뗄횬

훊뮷ꎬ헢뻍쫇ꆰ샏죋뮷ꆱꎬ듋

뮷폫뷇쒤횮볤폐튻쳵뿭

0.5~1뫁쏗뗄춸쏷듸ꆣ늡샭

쟐욬볬닩쿔쪾ꎬꆰ샏죋뮷ꆱ쾵

평폍뗎ힴ횬훊릹돉뗄ꎬ쮵쏷

듋ꆰ뮷ꆱ좷쪵폫횬훊돁믽폐

맘ꎬ틲듋뿉틔쫓캪쓔뚯싶펲

뮯뗄튻룶탅뫅ꆣ

샏쓪죋죝틗랢짺뚯싶

펲뮯뫍횬훊듺킻틬뎣ꎬ틲듋

늻짙 70쯪틔짏뗄샏죋솽퇛

듦퓚ꆰ샏죋뮷ꆱꆣ죧맻맽퓧쓪

볍돶쿖ꎬ쟒쪮럖쏷쿔ꎬ펦떱

짏튽풺쟫튽짺볬닩ꎬ춨맽솿

톪톹ꆢ퇩톪횬ꆢ닩탄뗧춼뗈

폐맘쿮쒿볬닢ꎬ헒톰웤늡

틲ꎬ틔쏷좷헯뛏ꎬ좻뫳룸폨

뇘튪뗄훎쇆ꎬ틔럀횹늡쟩뷸

튻늽랢햹ꆣ

퇛뺦돶쿖ꆰ샏죋뮷ꆱꎬ퓚

틻쪳웰뻓뗈랽쏦틋쫊떱볓틔

뗷헻ꎬ욽쪱짙돔몬폐룟횬랾ꆢ

룟떨만뒼뗄쪳컯ꎬ훮죧듳럊

죢ꆢ훭폍ꆢ쓔ꆢ폣ퟓꆢ뚯컯쓚

퓠뗈ꎬ늢쟒뚨웚ퟷ탄톪맜랽

쏦뗄볬닩ꎬ틔벰퇛뿆볬닩ꎬ

틔럀횹늡쟩볓훘ꆣ

ꆰ샏죋뮷ꆱ뿉쫓캪탄쓔

톪맜벲늡뗄훫쮿십벣ꎬ늻튪

뫶쫓ꆣ춨맽맛달샏쓪죋뷇쒤

뇟풵뗄늡샭뇤뮯ꎬ뿉틔랢쿖

놻볬닩헟쫇럱뮼폐뚯싶펲

뮯ꎬ룟횬톪횢ꎬ헢룶뇈쇙뒲

짏뎣폃뗄튻킩볬닩쫖뛎룼

캪볲떥ꆢ횱맛ꎬ뿉뷥틔쳡릩

뚯싶펲뮯ꆢ룟횬톪횢뗄쇙뒲

헯뛏쿟쯷ꎬ퓙뷸튻늽ퟶ폐맘

쿮쒿볬닢ꎬ틔쏷좷헯뛏ꆣ

춳볆퟊쇏뇭쏷ꎬ쮫퇛돶

쿖ꆰ샏죋뮷ꆱ뗄죋ꎬ95%틔짏

듦퓚뚯싶펲뮯뗄쟩뿶ꎬ냫쫽

틔짏듦퓚룟횬톪횢ꆣꆰ샏죋

뮷ꆱ캪쮫닠탔퇛늡ꎬ퇛뿆힨볒

쳡탑죋쏇힢틢ꎬ죧맻횻돶쿖

퓚떥닠ꎬ퓲풤뺯캴돶쿖ꆰ샏죋

뮷ꆱ뗄쇭튻닠ꎬ뿉쓜뮼폐뺱뚯

싶ퟨ죻탔벲뮼ꎬ펦좥튽풺ퟷ

뷸튻늽볬닩ꎬ헒돶닺짺뗄풭

틲ꎬ좻뫳뷸탐뇘튪뗄훎쇆ꆣ


